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IZVLEČEK 
Alpsko smučanje je priljubljen zimski šport, ki ima dolgo zgodovino. Vsebuje veliko 
vrst in stopenj, od igric na snegu, do rekreativnega in vrhunskega smučanja. Najvišjo 
stopnjo predstavljajo tekme za svetovni pokal, ki potekajo že pol stoletja. Kot vsak 
šport, tudi alpsko smučanje ni imuno na poškodbe. Vzrokov za poškodbe je več in v 
diplomskem delu jih skušamo zajeti in analizirati ter najti rešitve, kako bolje ukrepati 
in se izogniti nekaterim nesrečam in poškodbam. Ker gre v celoti za šport na 
prostem, je določen del poškodb, tako rekreativnih kot tekmovalnih smučarjev, 
posledica slabih, neugodnih in nevarnih vremenskih pogojev. Rekreativni smučar si 
ob slabih pogojih lahko premisli in ostane doma, medtem, ko pri tekmovalcih v 
svetovnem pokalu v ozadju igra veliko vlogo tudi denar. Visoki stroški organizacij 
tekem, denarni skladi in želja gledalcev, da ne glede na vse ujamejo predvsem tiste 
najbolj spektakularne tekme. Prav slednje vodi na nevarnost in neke vrsto 
gladiatorstvo, kjer smučarji praktično nimajo veliko besede pri teh odločitvah. 
 
V diplomskem delu obravnavamo tudi smučarsko opremo, predvsem smuči, vezi in 
podložne plošče, ki so lahko vzrok poškodb. Izmed teh smo izpostavili najpogostejše 
poškodbe križnih vezi, meniskusa in hrbtenice. Pomemben del naloge zajema 
kondicijska in psihološka priprava tekmovalcev. Tu je zagotovo še veliko prostora za 
napredek, gradnjo samega sebe in samozaupanja, katera omogočata večjo 
samozavest na tekmah in treningih. 
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ABSTRACT  
Alpine skiing is a popular winter sport with a long history. It contains many types and 
levels, from games on the snow to recreational and professional skiing. The highest 
level are World Cup races, that have been taking place for over half of the century. 
Like in any other sport, injuries are also part of the alpine skiing. In this bachelor 
thesis I will try to capture and analyse causes for injuries in order to take better 
actions and avoid those injuries and accidents in the future. Since alpine skiing is an 
outdoor sport, some of the injuries of both, recreational and professional skiers, are 
the result of bad, unpleasant and dangerous weather conditions. While recreational 
skiers are able to influence their decision on whether to go skiing or not based on the 
weather, professional skiers do not have that possibility, especially because money 
involved plays a big role. Huge organizational expenses, award funds and also 
hunger of the fans to see the most intriguing races lead to danger and racers 
becoming sort of gladiators, who do not have big influence on important decisions. 
 
Bachelor thesis will furthermore include research of the ski equipment: skis, ski 
bindings and pads, because those elements are mainly the reason for injuries. 
Especially the injuries of the anterior cruciate ligament, meniscus and spine were 
pointed out. Important aspects are also fitness and psychological preparation of the 
contestants. Those areas offer plenty of room for progress, mainly in self-build and 
self-confidence, which allow for greater confidence on training ground and in 
competitions. 
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1 UVOD  
 
1.1 ZGODOVINA SMUČANJA  
 
Smučarska zgodovina je dolga več stoletij. Uporaba smuči je bila zelo raznovrstna; 
na začetku predvsem za lov, selitve, v glavnem je bila namenjena lažjemu in 
hitrejšemu premikanju človeka. Prve smuči so bile lesene, katere so izdelovali 
mizarji, uporabljali pa so vse vrste lesa. Pogosto so se sprijemale s snegom, zato so 
jih morali že takrat mazati s čebeljim voskom ali tistim od sveč, da so drsele in je bilo 
premikanje lažje. Leta 1928 so izdelali prvi par aluminijastih smuči. Smučarskih vezi, 
kakršne poznamo danes niso imeli. Uporabljali so stremena, ki so jih nadeli na noge, 
ter tako uporabljali smuči pri spustih, vzponih in premikanju po ravninah. Obutev je 
bila usnjena več ali manj nepremočljiva in odporna na vlago. V ta namen so jih 
mazali z maščobami. V začetku 20. stoletja se je smuči začelo uporabljati tudi v 
športne namene, dokončno pa se je današnja oblika smučanja razvila v 70. letih. 
Alpsko smučanje je bilo prvič na olimpijskih igrah (OI) leta 1936 v nemškem 
Garmisch - Partenkirchenu, kjer je nastopilo 5646 športnikov iz 28ih držav (Guček, 
2000). 
Alpsko smučanje je v Sloveniji tradicionalen šport. Največja baza smučišč je 
vsekakor v Srednji Evropi in Skandinaviji, v Ameriki, Rusiji, ter na bližnjem vzhodu. 
Nekaj jih je tudi na južni polobli, a v primerjavi z nekaterimi drugimi športi je to 
zanemarljiv del.  
Smučanje se nenehno spreminja. Spreminjajo se oprema, prav tako priprava terenov 
kar nam omogoča vse večjo izbiro smučanja. Pod besedo smučanje namreč 
razumemo več vrst gibanja na snegu. Poznamo alpsko, nordijsko, smučanje 
prostega sloga, turno smuko, smučarski tek… Smučanje spada med telesno 
zahtevne športe, saj zahteva veliko mero eksplozivnosti, ravnotežja, gibljivosti, 
koordinacije, moči, hitre odzivnosti pa tudi kognitivne sposobnosti kot sta periferni vid 
in predvidevanje situacij. Visok nivo smučarskega znanja in ustrezna telesna 
pripravljenost odražata dobrega smučarja (Lešnik in Žvan, 2010). 
Dandanes smučanje predstavlja zabavo za otroke in odrasle, a zaradi vse večjih 
hitrosti lahko postane tudi nevarno, tako za posameznika kot tudi za ostale, ki so v 
bližini. V primeru, da je na smučišču veliko ljudi in da so povrhu še slabše vremenske 
razmere, morajo biti smučarji zelo pozorni in previdni. Že majhna napaka lahko 
pripelje do hudih posledic. Ljudje se včasih premalo zavedajo pomembnosti fizične 
priprave in primerne zaščite. Plazenje, plezanje, hoja, tek, lazenje, dvigovanje, skoki, 
nošenje, potiskanje, vlečenje in padci so elementarne oblike gibanja, ki jih je 
potrebno razvijati, ohranjati, se z njimi v življenju srečevati, da pomagajo pri boljšem 
in bolj varnem smučanju. Raznovrstna in vsestranska vadba celega telesa sta pogoj 
za varno in učinkovito smučanje (Pistotnik, 2003). 
V alpskem smučanju ločimo dve vrsti smučanja, rekreativno in tekmovalno. Obe 
imata nekaj skupnih lastnosti, ki pa so pri tekmovalnem smučanju na bistveno višji 
ravni. Tako rekreativci kot tekmovalci so namreč izpostavljeni visokim silam in 
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visokim hitrostim, katere tekmovalci obvladajo bistveno bolje. Vzrok rekreativnih 
poškodb so v prvi vrsti precenjevanje lastnih zmožnosti, medtem ko v tekmovalnem 
smučanju vzrok poškodb iščemo širše. Najbolj so na udaru sklepi, predvsem skočni 
in kolenski, ter hrbet (Tomažič, 2010). 
Vrhunski tekmovalci znajo tudi v najtežjih pogojih smučati hitro, mehko in na oko 
lahkotno. Prav zaradi tega ostajajo tudi dandanes primer izpopolnjene  tehnike, kateri 
se skušamo čim bolj približati (Lešnik in Žvan, 2007). 
1.2 SVETOVNI POKAL 
 
Svetovni pokal v alpskem smučanju je zaporedje več tekem v alpskem smučanju, ki 
jih nadzira Mednarodna smučarska zveza (FIS). Tekmovanja potekajo na smučiščih 
Evrope, ZDA in Kanade v štirih osnovnih disciplinah: slalom, veleslalom, super 
veleslalom in smuk. Poleg tega prirejajo tudi posebne tekme za alpsko kombinacijo in 
še moštvene kombinacije. Po vsaki tekmi prvih 30 smučarjev prejme točke 
svetovnega pokala. Ob koncu sezone smučar in smučarka, ki osvojita največje 
število točk, postaneta zmagovalca svetovnega pokala in dobitnika velikega 
kristalnega globusa. Poleg skupnega zmagovalca se podeljuje še nagrada za 
zmagovalce po posameznih disciplinah, za kar najboljši prejmejo Mali kristalni 
globus. 
SP v alpskem smučanju je najvišje rangirano tekmovanje v alpskem smučanju, prva 
sezona svetovnega pokala pa sega v leto 1966 (Svetovni pokal v alpskem smučanju, 
2017).  
V zadnjem času se vse bolj uveljavljata tudi paralelni slalom in paraleli veleslalom, 
kjer nastopa omejeno število smučarjev, prizorišča pa so v velikih mestih običajno 
pod žarometi in pred številnimi ljubitelji tega športa. 
Poleg svetovnega pokala na vsake štiri leta poteka tudi tekmovanje na zimskih 
olimpijskih igrah, svetovno  prvenstvo pa je  na sporedu vsaki dve leti. Pred vstopom 
v svetovni pokal tekmovalci tekmujejo še na tekmah nižje ravni, kot so: FIS tekme, 
evropski pokal, Nor – Am pokal, celinska tekmovanja, državna tekmovanja, 
mladinske tekme in mladinsko svetovno prvenstvo, univerzijada mladih in drugo (FIS, 
2017). 
Alpsko smučanje je individualen šport, kjer tekmovalec na progi ne more sprejemati 
navodil trenerja, ampak mora sam zaupati svojim sposobnostim, znanju, izkušnjam in 
čim hitreje priti do cilja. Pred tekmo si tekmovalci ogledajo progo in ugotavljajo, kje so 
odseki, kjer se taktično lahko največ pridobi, iščejo idealne linije vožnje in postavitev 
skušajo čim bolj vizualizirati in si jo zapomniti. Pred samim startom se aktivirajo, do 
konca ogrejejo, v mislih ponovijo progo in se nato spustijo po strmini. Tehnični 
disciplini - slalom in veleslalom - imata dve vožnji, pri čemer se v finalno vožnjo uvrsti 
le 30 najhitrejših, zato pomembno vlogo igra tudi startna številka.  
Ti dve disciplini sta tudi najkrajši, med 45 sekund in 80 sekund. Hitri disciplini - smuk 
in superveleslalom - sta daljši, z višjimi hitrostmi in tudi dolgimi skoki (Downhill, 
2017). 
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Slika 1. Logotip Mednarodne smučarske zveze (FIS, 2017) 
 
V celotni alpsko smučarski zgodovini je veliko smučarjev blestelo v svojem obdobju, 
zato je težko opredeliti, kdo je najboljši smučar vseh časov. Šved Ingemar Stenmark 
je zagotovo eden od kandidatov, saj je v svoji karieri zabeležil kar 86 zmag, kar je 
absolutni rekord. Norvežan Kjetil André Aamodt je edini smučar, ki je dobil osem 
olimpijskih odličij. Njima ob bok se postavlja tudi najbolj dominanten smučar zadnjih 
let, Avstrijec Marcel Hirscher, ki je kar 7x zapored osvojil Veliki kristalni globus, temu 
pa dodal še naslove svetovnega prvaka.  
Med ženskami je brez dvoma najboljša smučarka vseh časov Američanka Lindsey 
Vonn, svetovna in olimpijska prvakinja s štirimi Velikimi kristalnimi globusi in 81. 
zmagami v svetovnem pokalu. Teh bi bilo verjetno še bistveno več, če se ne bi v 
zadnjih petih sezonah ukvarjala s številnimi poškodbami.   
 
Slika 2. Marcel Hirscher z rekordnimi šestimi Velikimi kristalnimi globusi (Hirscher z globusi, 2017) 
 
Slovensko smučanje so najbolj zaznamovali Bojan Križaj, Jure Franko (s prvo 
medaljo na Olimpijskih igrah) in Rok Petrovič, pri dekletih pa Špela Pretnar in Mateja 
Svet (Dekleva, 2002).  
S prihodom smuči s poudarjenim stranskim lokom se je na vrh izstrelila Tina Maze s 
26. zmagami, velikimi kristalnim globusom, številnimi rekordi in naslovom svetovne in 
olimpijske prvakinje v smuku in veleslalomu. Tako je postala tudi ena najuspešnejših 
in najboljših smučark na svetu vseh časov. V sezoni 2016-2017 je Ilka Štuhec 
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osvojila dva mala kristalna globusa, 7 zmag, osvojila skupno 2. mesto in za nameček 
postala še svetovna prvakinja v smuku.  
V diplomski nalogi bo glavna osredotočenost usmerjena v svetovni pokal in iskanje 
vzrokov številnih poškodb najboljših smučarjev na svetu. Ugotavljanje in analiza 
vzrokov bi lahko pomagala vsem smučarskim trenerjem, ker vsi stremijo k temu, da 
svoje tekmovalce ob vsej tekmovalni vnemi in ostalih obremenitvah, ohranjajo tudi 
čim bolj zdrave. 
1.3 DEJAVNIKI USPEŠNOSTI 
 
Za uspešnost v alpskem smučanju je potrebna sinteza telesnih, psihičnih in socialnih 
sposobnosti. Vse to nam da znanstvene informacije, da lahko proces nadzorujemo in 
rezultate analiziramo. To pa predstavlja tudi moralno odgovornost trenerjev, saj 
vplivajo tudi na vzgojni status, predvsem pri otrocih. Rezultat je posledica sprememb 
in različne dimenzije prikazujejo  psihosomatični status kot multidimenzionalen. Torej 
več dejavnikov, kot poznamo in jih nadzorujemo, boljši je na koncu rezultat (Pot do 
uspeha, 1983). 
 
Enačba specifikacije: R= 𝑎1𝐴𝑁𝑇 + 𝑎2𝐹 + 𝑎3𝑀 + 𝑎4𝑆𝑀 + 𝑎5𝑀𝐼 + 𝑎6𝐺 + 𝑎7𝐾 + 𝑎8𝑀𝑆𝑆 +
𝑎9𝑆𝑉 + 𝑎10𝑀𝑂 + 𝑎11𝑆𝑂 + 𝑎12𝑍𝑆 + 𝑎13𝑇 + 𝑎14𝑂 +…𝑎𝑛𝐸 
 
R =rezultat; ANT= antropometrične dimenzije; F = funkcioniranje posameznih organskih sistemov 
M = motorične dimenzije; SM = specialna motorika; MI = motorične informacije; G = kognitivne 
dimenzije; K = konativne dimenzije; MSS = mikrosocialni status posameznika od centra skupine; SV = 
dimenzije sistema vrednot; MD = motivacijski prostor; SO = socialno okolje; SS = socialni status, ko 
dejavniki ogrožajo položaj človeka v družbi; ZS = zdravstveni status; T = dejavniki treninga; O = 
objektivni dejavniki; E = dejavniki napake v enačbi, razlika med doseženim in predvidenim rezultatom 
(Pot do uspeha, 1983) 
 
Alpsko smučanje se v zadnjih letih zelo razvija in nenehno napreduje.  Tehnološki 
napredek je vse večji, človeško telo pa temu razvoju ne uspe slediti. Obstajajo teorije, 
kako priti do uspešnih rezultatov, vsak uspešen športnik ima svojo strategijo. Naj gre 
za smučanje, nogomet, atletiko ali katerikoli drug šport, uveljavila se je »Teorija 
sistema uspešnosti športnika«, ki jo sestavljajo trije sklopi: 
 načrt, organizacija in realizacija tekmovanj; 
 analiza tekmovalne uspešnosti (rezultati na tekmovanjih; preučujemo 
doseganje,spremljanje in predvidevanje le-teh); 
 analizira in preučevanje tekmovalnih pravil (Lešnik, 1996). 
 
Slednji trije sklopi so temelj za nadaljnjo gradnjo. Vrhunskemu športnemu dosežku se 
je potrebno v popolnosti podrediti, saj odloča vsaka malenkost. Razlike med 
najboljšimi tekmovalci so minimalne. Potrebne so optimalna psihična, tehnična, 
telesna in taktična priprava, zdravje in oprema. 
 
1.3.1 Tehnična priprava 
 
Smučarska tehnika se razlikuje pri vsakem posamezniku. Odvisna je od tekmovalca 
samega, ki pa mora biti sposoben svoje znanje primerno uporabiti glede na disciplino 
v kateri tekmuje. Odvisna je tudi od terena in postavitve proge, od vrste snega, 
vremenskih razmer in tekmovalčeve pripravljenosti. 
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Tehniko smučanja opredeljujejo: 
 
 Pravočasnost: sposobnost izvedbe določenega giba v natančno določenem 
trenutku, ki je ali optimalen ali edini mogoč. Je pomembna za dosego in 
izvedbo najboljšega možnega zavoja glede na pogoje, sposobnosti in znanje 
ter je ena sama in edina. 
 Natančnost: sposobnost izvedbe smučarske storitve tako, da je čim bolj 
prilagojena zahtevani oziroma »idealni«, 
 Ritmičnost: sposobnost zaporednega ponavljanja smučarskih gibov, aktivnosti 
v seriji. Vsak ritem lahko smučar izvede v različnem tempu, kar pomeni 
izvedbo različnih ritmičnih sekvenc z različno hitrostjo. Temeljna sestava 
gibanja se ponavlja.  
 Hitrost: pri smučanju jo pojmujemo na dva načina: 
o Hitrost izvedbe; hitrost reakcij, ki omogočajo izvedbo smučarske 
aktivnosti, 
o Izvedbo v hitrosti; hitrost, v kateri smučar določeno storitev izvaja, 
 Mehkoba; harmoničnost, ki jo dojemamo z vidom in predstavlja vrhunec 
smučanja. Gre za lahkotnost in skladnost tako prej naštetih, kot še nekaterih 
drugih prvin smučanja, ki so izrazite tako v tekmovalnem kot tudi v 
rekreativnem smučanju. Je značilnost, ki pravzaprav združuje vse prejšnje in 
nas prepričuje v njihovo pomembnost in soodvisnost (Lešnik, Žvan, 2007). 
 
1.3.2 Kondicijska priprava smučarja 
 
Trenažni proces alpskih smučarjev poteka praktično celo leto. Šport je tako zelo 
specifičen, da je časa za premor zelo malo, pa še takrat mora športnik ostajati 
aktiven. Od pomladi, prek poletja do začetka jeseni je največ časa, ki se ga posveti 
intenzivnejši vadbi in izboljšanju osnovnih gibalnih sposobnosti. Takrat je smučanja 
manj, zato se je potrebno bolj posvetiti kondiciji. V poletnih mesecih se je potrebno 
ustrezno kondicijsko pripraviti, da telo v zimski sezoni zdrži vse napore in 
premagovanja sil. Kondicijska pripravljenost je ključnega pomena tudi za 
preprečevanje poškodb, vendar se tudi pri sami kondicijski vadbi ne sme pretiravati. 
Potrebno je tudi delo za stabilizacijo, krepitev sklepov in vaje za preprečitev 
morebitnih poškodb (Kralj, 2012). 
Tudi zato se poletno obdobje imenuje pripravljalno, ko se posveča razvoju in širjenju: 
 vadbe vzdržljivosti, 
 vadbe hitrosti, 
 vadbe moči (hitre, eksplozivne in repetitivne) 
 vadbe akrobatike in gimnastike 
 vadbe koordinacije in spretnosti, 
 vadbe ravnotežja, 
 vadbe propriocepcija - proti preprečevanju poškodb, 
 vadbe gibljivosti. 
 
Vsak dober smučar je tudi dober športnik. Pripravljalno obdobje je potrebno čim bolj 
izkoristiti in dvigniti nivo pripravljenosti, se preizkusiti v novih izzivih in športih, ki 
potem v glavnem delu sezone pomagajo do boljših rezultatov. S prihodom jeseni se 
obseg kondicijske vadbe nekoliko zmanjša, večji je poudarek na tehniki smučanja. S 
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prehodom v tekmovalni del sezone pa je glavni namen kondicijske vadbe le še 
ohranjanje le-te in se uporablja kot dopolnilna enota in predvsem kot regeneracija.  
 
1.3.3 Taktična priprava 
 
Dobra smučarska tehnika ne pomeni tudi dobrih uvrstitev. Tako kot v vsakem športu, 
je tudi pri smučanju tehnika neka osnova, ki jo je potrebno nadgraditi s taktiko. 
Bistveno je, da se znanje, ki ga posamezni smučar ima, čim bolje prenese na progo 
in se prilagodi razmeram. Taktični pristop je pogosto odločilen in najpomembnejši 
(Supej, Kugovnik in Nemec, 2004). 
  
Tako kot smo že videli, na primer v nogometu da kakšna tehnično bistveno slabša 
ekipa s pravim taktičnim pristopom lahko preseneti kakšnega velikega favorita, tako 
je tudi v smučanju. Ne zmaga vedno tisti, ki se »vrže na glavo«.  
 
Ogled proge, ki ga opravijo tekmovalci v tehničnih disciplinah, je bistvenega pomena, 
prav tako vizualizacija oz. zapomnitev le-te. Tekmovalci se na pamet naučijo progo, v 
katero stran se začne, kje teren visi, kakšni so loki, vertikale, kje se razdalje med 
vratci skrajšajo ali podaljšajo, kakšni so prehodi preko prelomnic… Na podlagi tega 
se s trenerjem odločajo o svoji taktiki, kje so »njihova najmočnejša orožja«, kje bodo 
skušali pridobiti stotinke in kje so njihove slabosti, da jih bodo čim bolj prikrili in 
izgubili čim manj časa. 
 
Izjemen primer taktične priprave pogosto pripravlja Ante Kostelič v slalomu. Njegovi 
slalomi so selektivni, na njih se pokaže ravno taktična priprava in njen vrhunec je bila 
finalna vožnja na Olimpijskih igrah v Sočiju 2014, ko je na zapleteni kombinaciji v 
zgornjem delu na istem mestu odstopilo 29 tekmovalcev, kar 26 jih je storilo večjo 
napako, le 17 jih je odpeljalo pametno (z glavo) in so uspešno prišli v cilj. 
 
»Še posebno mi je bila zanimiva tista prva vertikala. Res se sprašujem, kaj ljudje 
mislijo, ko so videli, da jih je 20 odstopilo na istem mestu in potem še oni odstopijo. 
Če vidiš, da jih toliko odstopi na istem mestu, normalno, da se prestavi v nižjo 
hitrost.« (Ivica Kostelič, 2014). 
Izjava Ivice Kosteliča govori ravno o smučarski taktiki in inteligenci. Da ni vedno vse v 
moči in hitrosti, ampak je veliko tudi v glavi in da je pamet vedno treba uporabiti. 
 
1.3.4 Psihološka priprava 
 
Prav tako je zelo pomembna psihološka priprava na tekmovanja.  V preteklosti se na 
njo ni dajalo veliko poudarka, kar pa se spreminja v zadnjih letih v vseh športih, tudi v 
smučanju.  Pogosto se je namreč dogajalo, da je bil določen tekmovalec odličen na 
treningih, na tekmah pa so se mu ves čas dogajale napake, bil je neprepričljiv in prav 
to so dejavniki slabe psihološke priprave. Športniki so v svoji tekmovalni karieri pred 
nastopi velikokrat podvrženi tudi stresu, še posebej na velikih tekmovanjih. Stres ne 
vpliva vedno negativno, lahko ima tudi pozitivne učinke, vendar je vse to odvisno od 
tega, kako se posameznik prilagodi na stresne situacije in kako uravnava stres. Na 
tekmi mora tekmovalec pokazati svoje najboljše smučanje, kar ga premore v tistem 
trenutku. Pokazati mora vse, kar se je naučil. Dogaja pa se, da tega nekateri niso 
sposobni. Razlog za to je pogosto prav stres in slabo spoprijemanje z njim. Športniki, 
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ki sodelujejo s športnim psihologom, se v veliki meri naučijo določenih tehnik, kako 
se soočiti s stresnimi težavami. Prednastopni rituali so najbolj pogosti vedenjski 
vzorci, ki jih izbere večina športnikov. Izboljšujejo mentalno pripravljenost, omogočajo 
lažjo in boljšo koncentracijo na najpomembnejše akcije, ki se bodo dogajale v času 
nastopa. Tekmovalca usmerjajo k pomembnim stvarem in odvračajo pozornost 
motečih dejavnikov. Uporablja se jih lahko od nekaj ur pred nastopom, do ogrevanja 
pred tekmo in tudi v času pred startom. Bistvenega pomena pri vsem tem je, da se 
športnik zna sprostiti, da ni zakrčen, hkrati pa da ohranja visok nivo aktivacije, ogrete 
mišice in motivacijo na visoki ravni (Tušak in Tušak, 2003). 
Tu se spet tekmovalci razlikujejo med seboj. Nekateri se odklopijo s poslušanjem 
glasbe in se povsem umaknejo v svoj svet, drugim prija druženje in pogovor s 
sotekmovalci, tretji so nekje vmes.  
 
Stres ni edini psihološki dejavnik, ki vpliva na predtekmovalno stanje. Drugi dejavniki, 
ki vplivajo so: 
 koncentracija in osredotočanje na problem, 
 plan in priprava na tekmovanje, 
 socialna podpora (družina, trener, prijatelji, partner), 
 spreminjanje negativnih misli pred in med tekmovanjem v pozitivne, 
 strah pred uspehom in neuspehom in tekmovalna anksioznost 
 mentalna priprava na tekmo, 
 čustveno negativna stanja izklopiti ali jih vsaj zmanjšati. 
 
1.3.5 Priprava opreme - servis smuči 
 
Vsaka ekipa in reprezentanca ima v svoji ekipi tudi serviserja, ki je njen nepogrešljiv 
del vsake ekipe. Ločijo se na tiste, ki skrbijo za več tekmovalcev in tiste, ki skrbijo le 
za enega -  to so večinoma predstavniki opremljevalca smuči, katere uporablja ta 
tekmovalec. Smučarski serviser veliko časa preživi s svojim varovancem in se 
morata dobro razumeti. Poleg kvalitetne priprave smuči skrbi tudi za drugo opremo, 
predvsem smučarske čevlje in je pogosto eden zadnjih, ki s tekmovalcem čaka na 
startu vse do trenutka, ko se le ta poda na progo. Tudi zaradi tega je njun odnos zelo 
pomemben. 
Delo serviserjev je zelo naporno in zahtevno. Prostora za napake skorajda ni. Glavna 
naloga serviserjev je servis smučarske opreme za vsak trening posebej in jasno za 
vsako tekmo. Pripraviti morajo različne pare smuči za različne vremenske in snežne 
pogoje. Odvisno od vremena in temperatur se razlikuje priprava celotne smuči, od 
drsne ploskve in izbire pravilne maže, do servisa in ostrine robnikov. Ostrina in kot 
robnika smuči se prilagajata posameznikom in njihovim telesnim in smučarskim 
značilnostim.  
V tehničnih disciplinah se robniki brusijo med 86° in 88°, pri hitrih disciplinah pa na 
87° in 88°. Pri tehničnih disciplinah se serviserji skoraj vedno odločajo za strojno 
obdelavo robnikov, kar naredi zelo oster kot, nato pa ga z diamantnimi pilami ročno 
obdelujejo do končnega stanja. 
Vsaka disciplina zahteva svoje smuči, najkrajše so slalomske, ker so tudi razdalje 
med vratci najkrajše in zato mora biti radij zavoja kratek. Veleslalomske smuči so 
deležne največjih sprememb predvsem v svoji dolžini in radiju. Smukaške in 
superveleslalomske smuči so drugačne, omogočajo večjo drsnost, so daljše od dveh 
metrov in ne omogočajo hitrih, kratkih zavojev. 
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Posebej zahtevne so nekatere smukaške tekme, kjer je razlika med startom in ciljem 
več kot 1000 m nadmorske višine in posledično struktura snega ni enaka v zgornjem 
in spodnjem delu. Prav zaradi tega je izbira smuči v hitrih disciplinah ključnega 
pomena. Vedno morajo serviserji pripraviti različne pare smuči, ki se razlikujejo po 
pripravi drsne ploskve, glede na vlago, temperaturo in sestavo snega. Bistveno je, da 
se med namazano drsno ploskvijo in snegom ustvari tanek film, na katerem smuči 
najhitreje drsijo. Poznamo maže za različne vrste snega, v temperaturnem območju 
od približno -10º C, do -20º C, -10° C do -5° C, -4º C do +2º C. Maže se tudi mešajo 
med seboj, vse to so potem skrivnosti vsakega serviserja, ki jih ne želijo razkriti, kot 
čarovnik ne razkrije svojih trikov (Kralj, 2012). 
 
1.3.6 Zdravje 
 
Velik cilj tekmovalcev so zmage in odličja na največjih tekmovanjih. To predstavlja  
ves smisel ukvarjanja z vrhunskim športom. Hkrati pa ne gre spregledati dejstva, da 
vrhunski šport ni zdrav, zlasti če v kateremkoli delu pretiravamo. 
Napori in obremenitve, ki so jim v trenažnem procesu podrvženi tekmovalci nenehno 
povzročajo mikropoškodbe mišic in tkiv. Za voljo uspeha gredo mnogi prek praga 
bolečine in nastopajo na tekmah s pomočjo protibolečinskih injekcij in tablet. Vse to 
mlado telo športnika v času kariere lahko prenaša, a ko se njegova športna pot 
enkrat konča in prične z navadnim življenjem, prične njegovo zdravje šepati. Telo z 
bolečinami sporoča športniku, da je čas za počitek in tega morata trener in športnik 
upoštevati in mu dati čas, da se odpočije in si nabere novih moči. 
V alpskem smučanju sta bila svojevrstna posebneža Ivica in Janica Kostelić, oba s 
številnimi operacijami križnih vezi, a kljub temu sta se s trdim delom vrnila na sam 
vrh. Težava pa je v tem, da Ivica že nekaj zadnjih sezon tekmuje z nenehnimi 
bolečinami. Avstrijec Marcel Hirscher tekmuje tudi, kadar je bolan in ima vročino. 
 
Kondicijsko pripravljenost se gradi postopoma, na dolgi rok. Poslušati je treba 
vsakega posameznika in kako se njegovo telo odziva. Pomembno vlogo pri tem ima 
propriocepija in vadba za preprečevanje poškodb in s tem, ko se pripravljenost 
zvišuje, je mogoče tudi spreminjati in piliti tehniko smučanja.  
 
Tina Maze je dober dokaz kvalitetne pripravljenosti, saj nikoli ni bila resno 
poškodovana in je torej bila uravnoteženo pripravljena za največje napore. Vsakič, ko 
je postala telesno močnejša, je bila psihično trdnejša. Gre za povratni proces, kjer pa 
mora biti športnik oz. smučar popolnoma osredotočen nanj in ne sme nič prepuščati 
naključjem (Maze in Divac, 2017). 
 
Tina Maze je edina vrhunska smučarka z osvojenimi medaljami z vseh večjih 
tekmovanj, z osvojitvijo velikega kristalnega globusa in s številnimi zmagami v 
svetovnem pokalu, ki v času kariere ni bila nikoli resno poškodovana. Gre za dokaz, 
da je možno priti na sam vrh zdrav in končati kariero zdrav ter živeti naprej brez 
zdravstvenih težav, ki bi jih pustila tekmovalna kariera. To je cilj, ki mora biti izziv in 
želja vseh trenerjev v vseh športih.  
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2 JEDRO 
 
2.1 ŠPORTNE POŠKODBE 
 
Športne poškodbe so tiste poškodbe, ki nastanejo pri katerikoli gibalni dejavnosti in 
nastanejo pri ukvarjanju s športom (Dervišević in Hadžić, 2005). 
 
Od ostalih poškodb se športne razlikujejo po načinu nastanka, načinu zdravljenja in 
po vplivu na gibalno in delovno sposobnost športnika. Različne so tudi posledice pri 
športnikih, rekreativcih in ljudeh, ki se ne ukvarjajo s športom. Športniki porabijo več 
časa, da se vrnejo na fizično in psihično raven pred poškodbo. Zelo je pomembno 
prav to, da se po sanaciji poškodbe, mišice, vezi in sklep, dodatno okrepijo in 
pozdravijo, da so v boljšem stanju, kot pred poškodbo. To namreč da športniku večjo 
samozavest, mirnost in zmožnost premagovanja večjih, novih naporov. Vendar temu 
vedno ni tako, saj je želja po vrnitvi na tekmovanja in doseganje dobrih rezultatov 
velika. Tovrstne napake, krajše zdravljenje, prehitevanje dogodkov, vodi k 
ponovnemu nastajanju nezaceljenih poškodb (Vidmar, 1992).  
Poškodbe delimo na kronične in akutne. Kronične nastajajo dalj časa in njihov razvoj 
je počasen. Velikokrat lahko kljub bolečinam z vadbo ali tekmovanji nadaljujemo, 
toda vse to pelje do še večjih okvar in poškodb. Potrebno je poslušati telo. Akutne 
poškodbe nastanejo ob enkratnem dogodku (zlom, izpah, strgana mišica…) in za 
nekaj časa onemogočijo nastopanje in treniranje. Medtem ko se akutna poškodba 
pozdravi v obdobju, ki je za neko poškodbo značilno, pa pri kroničnih poškodbah 
zdravljenje traja dolgo časa. Potrebne je veliko potrpežljivosti in dela pri rehabilitaciji 
(Vidmar, 1992). 
 
Mišice so pritrjene na kosti in preko sklepov skozi kite prenašajo silo. Človeku dajejo 
moč za premagovanje naporov in mu omogočajo gibanje. Poznamo mišično krčenje 
in sproščanje. Mišice, ki izvajajo določen gib, so agonisti in antagonisti, kar pomeni, 
da se mišice, ki so za nek gib potrebne, usklajeno krčijo, istočasno pa se njihovi 
antagonisti raztegujejo oziroma sproščajo. Natančnih gibalnih vzorcev se skušamo 
učiti vse življenje, do te mere, da se živčno-mišični vzorci izpopolnijo, da postanejo 
refleksni. Mišice se poškodujejo na več načinov, lahko se natrgajo, strgajo ali počijo, 
vzrok za to pa so neposredni zunanji udarci ali nepričakovani in močni raztegi, zasuki 
in gibi (Sperryn, 1994). Poškodbe mišic in tetiv so navadno posledica preobremenitve 
med treningom, nenadnega zasuka, kar se dogaja pri smučanju, tako na smučišču 
kot v procesu kondicijske vadbe. 
2.1.1 POŠKODBE VEZI IN MENISKUSOV 
 
Za potrebe diplomske naloge sem analiziral vse poškodbe v svetovnem pokalu v 
sezoni 2015-2016 in nekaj poškodb iz sezone 2016-2017. Ugotavljal sem vzrok 
poškodbe, mesto poškodbe in v kakšnih okoliščinah je do nje prišlo. Prišel sem do 
ugotovitve, da je pričakovano največ poškodb križnih vezi in meniskusa. 
Kolenski sklep je največji in najbolj zapleteno grajen sklep v človeškem telesu. Je 
zveza med dvema kostema nog, stegnenice in golenice ter pogačice. Na sklepni 
površini sta dva vezivno hrustančna vložka – zunanji in notranji meniskus, ki 
omogočata gibanje sklepa. Stabilnost kolenu dajejo stranske vezi, sprednja in zadnja 
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križna vez. Sklep je kombiniran, tečajast in čepast. V njem so možni gibi za upogib in 
razteg, rotacija je mogoče le, kadar je sklep upognjen in sta stranski vezi sproščeni 
(Dahmane, 2005). 
Smučanje je šport, ki največkrat terja poškodbe križnih vezi. Skoki, visoke hitrosti in 
pritiski, izgube ravnotežja, padci, spremembe smeri, vse to so gibi, ki lahko  
poškodujejo koleno. Ko se križna vez strga, se kosti, ki tvorita kolenski sklep, stisneta 
skupaj in med sabo ujameta meniskus, ki se zaradi sile zdrobi. Ko se ena izmed vezi 
strga, sklep ni premičen le še v običajni in naravni smeri, ampak tudi vstran, zato sta 
ti poškodbi povezani. Zaradi tega se skoraj v vseh primerih poškodujejo tako vezi kot 
tudi meniskus. Najpogosteje se strga zadnji del meniskusa. Sprednji del se lahko 
poškoduje med hitro in nasilno iztegnitvijo kolena. Večkrat je poškodovan notranji 
meniskus, zaradi delovanja sil iz zunanje smeri in zaradi anatomske oblike. Meniskus 
se poškoduje predvsem pri športnih aktivnostih, pri katerih prihaja do kompresijskih in 
rotacijskih obremenitev. Zaraščanje poteka dolgo časa, z operacijo pa se odstrani le  
zdrobljeni del. Še težja poškodba je poškodba pogačice, kjer zaraščanje poteka še 
dlje in poškodovan del ni nikdar več tak, kot je bil pred poškodbo. Odlomljen del 
pogačice se znajde za njo in to je mesto, kjer se občuti največja bolečina (Sitar, 
2016).  
 
2.1.2 HRBTENICA IN PRSNI KOŠ 
 
Poškodbe hrbtenice so v alpskem smučanju povezane s padci ali s ponavljajočimi se 
gibi. Posledice padca ob izgubi ravnotežja lahko povzročijo poškodbo hrbtenice. 
Tekmovalci že vrsto let uporabljajo zaščito za hrbet, imenovano želva. Sprva so jo 
uporabljali le tekmovalci hitrih disciplin, v zadnjih letih pa jo vse pogosteje uporabljajo 
tudi veleslalomisti in slalomisti. Razlog je preprost, saj tudi v tehničnih disciplinah, 
kjer ni tako visokih hitrosti kot v smuku, prihaja do izgube ravnotežja, ko smučarja 
potegne nazaj in odleti v zrak ter pristane na hrbtu. Tekmovalne proge so pogosto 
polite z vodo in imajo zelo trdo, tudi ledeno površino, tako da so padci zares 
neprijetni. Hrbtenico sestavlja 33 kosti (vretenc), ločimo pa vratna vretenca, prsna 
vretenca in ledvena vretenca. Trikotna križnica in trtica sta iz negibno zraščenih 
vretenc (Tomažič, 2010).  
Poškodbe prsnega koša so precej bolj redke, a določene okoliščine lahko privedejo 
tudi do tovrstnih poškodb, predvsem zloma reber in posledično do poškodbe 
kakšnega  od organov v trebušni votlini. 
V ta namen se od sezone 2015-2016 naprej na tekmah hitrih disciplin uporablja 
zračna blazina, ki jo tekmovalci nosijo pod smučarskim dresom. Za zdaj še ni 
obvezen del opreme, nosijo jo le nekateri tekmovalci. Eden od njih je bil Mathias 
Mayer, ki je na smuku v Val Gardeni izgubil nadzor nad spodnjo smučko in grdo 
padel na hrbet. Zračna blazina se je sprožila še pred padcem in ga obvarovala hujših 
poškodb, je pa moral kljub temu predčasno končati s sezono. Problem zračnih blazin 
je v tem, da še niso sposobne zaznati trenutka, kdaj smučar izgublja nadzor nad 
smučmi in se začenja padec, kdaj pa se lahko iz sicer težkega in neobičajnega 
položaja še reši. V takšnem primeru bi namreč sprožitev sistema smučarja predvsem 
ovirala.  
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Slika 3. Padec na hrbtenico Mathiasa Mayerja (osebni arhiv) 
 
Slika 4. Sprožitev zračne blazine (osebni arhiv) 
 
Bistvo hrbtenice pri smučanju je v tem, da ostaja ravna in usločena. Nikakor pa ne 
sme biti obrnjena v stran, ker takrat prihaja do drgnjenja medvretenčnih plošč ene ob 
drugo, kar povzroča bolečine, ki se jih lahko odpravlja le z dolgoročnim delom.  
Bolj pogoste težave s hrbtom pri smučarjih pa so tiste, ki se pojavljajo kot bolečine 
zaradi prevelikega obsega vadbe. Teža, ki jo dvignejo noge, na primer pri počepih z 
utežjo, dvigne tudi hrbtenica. Enako velja za vse naloge in druge dvige dodatnih 
uteži. Bistveno je, da se tekmovalec nauči pravilnega dviganja in spuščanja bremena 
ter pravilne izvedbe počepov. Obenem je potrebno poslušati telo in regeneraciji 
pripisati pomembno vlogo pri uspehih. Tina Maze v karieri ni imela nobene resne 
poškodbe, je pa imela nekaj težav s hrbtom, kar sta z Andreo Massijem in 
fizioterapevtko vendarle omejila na tak nivo, da treningi in tekme niso odpadali. V 
nasprotju z njo ima Švicarka Lara Gut pogosto težave s hrbtom, kadar so bolečine 
premočne, tudi izpušča tekme za svetovni pokal. 
2.1.3 AVSTRIJSKE  TEŽAVE S POŠKODBAMI 
 
Poškodb je bilo predvsem v zadnjih sezonah zares ogromno in čas je bil, da je 
Mednarodna smučarska zveza ukrepala in začela stvari ponovno vsaj nekoliko 
spreminjati. V minulih dveh sezonah je daleč največ poškodb utrpela avstrijska 
reprezentanca, tako  moška kot pri ženska. 
Zares temno obdobje se je začelo jeseni 2015, ko se je še pred prvo tekmo na 
treningu poškodovala tedaj najboljša smučarka na svetu, Anna Fenninger, zdaj  
Anna Veith, zatem pa so voz poškodb prevzeli smukači. Skoraj ni minila tekma v 
sezoni 2015/2016, ko ne bi na smukaški tekmi Avstrija ostala s tekmovalcem manj. 
Na smuku v Lake Louisu je pred koncem proge zavilo koleno Markusu Duragerju in 
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mu povsem zlomilo nogo. Smuk v Val Gardeni je do konca sezone vzel aktualnega 
olimpijskega prvaka Mathiasa Mayerja. Slednji si sicer ni poškodoval kolena, temveč 
hrbet, a vzrok padca so bile prav prevelike sile, ki so delovale na spodnjo smučko 
(OESV, 2016).  
Preostali smuki so onemogočili konec sezone tudi Georgu Streitbergeru Maxu 
Franzu in Florianu Scheiberu, Hannes Reichelt pa je imel v Kitzbuhelu veliko srečo, 
da jo je po hudem padcu  odnesel brez poškodb. 
Ali je šlo zgolj za naključje in sezono »ko gre vse narobe« za Avstrijo, ali se problem  
skriva v njihovi tehniki smučanja? Avstrijska reprezentanca je vselej veljala za 
velesilo številka 1. V zadnjih letih pa so svojo športno pot zaključili nekateri glavni 
akterji tega tisočletja: Mario Matt, Benjamin Raich, Manfred Pranger, Kathrin Zettel, 
Nicole Hosp; stara ekipa, ki je s svojo tehniko vselej bila v svetovnem vrhu,  tudi po 
več let zapored. Zdaj  se pojavljajo tekmovalci, ki so se sposobni približati najboljšim, 
a da bi bila močna cela ekipa, tega v zadnjem obdobju pri naših severnih sosedih ni 
zaznati.  
Po analizi zadnjih sezon ugotovimo, da sta vseskozi nedotakljiva le Marcel Hirscher 
in Anna Veith, ki pa je tudi v zadnjih dveh sezonah postala tarča poškodb. Vsi ostali 
se vrhu večinoma približajo v eni sezoni, potem pa že padejo v neko povprečje. 
 
Slika 5. Nagib z bokom in telesom v zavoj (Anna Veith, 2017). 
 
Marcel Hirscher, serijski šestkratni zmagovalec svetovnega pokala je drugačna 
zgodba od preostalih Avstrijcev. Deluje s svojo ekipo in svojim programom. Odločil se 
je za pot, ki mu je prinesla zgodovinske mejnike in uspehe, obenem pa je do 
nedavnega ostal zdrav. Nesreča se mu je pripetila ravno poleti 2017, ko je na 
treningu zaradi nerodnosti nesrečno udaril z notranjo nogo v količek in si zlomil 
gleženj. 
Jasno je, da je vrhunsko telesno in psihološko pripravljen, a razlika med njim in 
ostalimi rojaki je tudi v tehniki smučanja. Avstrijci in Avstrijke se radi z zgornjim delom 
telesa mečejo v zavoj, napadajo vratca, ob tem pa jim zgornja smučka pogosto 
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prevzame večji del vseh pritiskov, spodnjo smučko pa potem na moč potiskajo naprej 
da lahko sledi. Ko pride do menjave, se je potrebno od spodnje smučke odriniti proti 
dolini in začeti z novim zavojem ter takoj stopiti na bodočo spodnjo smučko, česar pri 
njih ne vidimo. V trenutku menjave ni dovolj aktivnega odriva od spodnje smučke in 
takrat velikokrat pride do poškodbe kolena. Poleg tega je jasno opaziti tudi, da pri njih 
ni postopnega nagiba od gležnjev, kolen in bokov, ampak kolčna os prehiteva z 
nagibom in posledično prihaja do rotacije v bokih. Anna Veith in lani tudi Eva Maria 
Brem sta s svojo tehniko dominirali v veleslalomu, a v zadnjih dveh sezonah sta obe 
končali s tekmovanjem, še preden se je svetovni pokal dobro začel (Aco Sitar, 
pogovor julij 2016). 
 
Slika 6. Teža smučarke na notranji smučki (Eva Maria Brem, 2017). 
 
 
Na drugi strani je Marcel briljiral v tehničnih disciplinah in na podlagi tega osvajal 
velike kristalne globuse. On za razliko od rojakov vselej teži k izpeljavi zavoja po 
robnikih, opora je ves čas močno na spodnji smučki, nagib vselej začne od gležnjev 
prek kolen do bokov, ni opaziti nobenega prehitevanja. Včasih še zgleda tako, ampak 
to zaradi tega, ker pravilno zaporedje gibov izvede v tako kratkem času, da je to 
težko opaziti, šele v počasnih posnetkih in pri analizah njegove tehnike se vidi, da je 
vselej vse  tako kot mora biti. Prihajajoča sezona 2017-2018 bo po poškodbi gležnja 
zelo zanimiva, saj se bo spremljalo njegov povratek po poškodbi, kako hiter in 
uspešen le-ta bo.  
Izkazalo se je, da je bila sezona celo najuspešnejša v njegovi karieri. Nanizal je kar 
12 zmag v svetovnem pokalu, osvojil dve zlati olimpijski medalji in še sedmič dvignil 
Veliki kristalni globus. 
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Slika 7. Odličen položaj ob izhodu iz zavoja (Marcel Hirscher, 2017). 
2.2 VEZI IN PLOŠČA 
 
Eden glavnih vzrokov za poškodbe križnih vezi v alpskem smučanju so podložna 
plošča na smučki in vezi, ki so pripete na njo. Glava in peta vezi imata napisano 
skalo s kilogrami, pri čemer se lahko vrednost določa glede na telesne in fizične 
zmogljivosti posameznega smučarja. Vezi so narejene tako, da ko sila smučarja 
preseže vrednost na skali, ki je določena, le ta povzroči odprtje vezi in smučka se 
odpne. Pri smučanju prihaja do velikih pritiskov, ki so vsota sile gravitacije, teže 
smučarja, hitrosti, pospeškov, tresljajev na progi in drugih pritiskov in obremenitev na 
smuči. Zato so vezi pri tekmovalcih navite do konca, kolikor skala omogoča, da se 
smuči med vožnjo ne bi odpele. To omogoča tekmovalcem hitro in uspešno 
smučanje, vendar problem se pojavi ob padcu. Vezi se včasih ne odprejo, ker vsota 
sil ne preseže vrednosti na skali in smučarski čevelj ostane pripet na smučko. V 
trenutku ko smučar pade in prične drseti po smučišču, ga smučka na nogi ovira in mu 
nekontrolirano obrača nogo. V takem primeru največkrat nastradajo prav križne vezi, 
ker je gibanje v kolenu omejeno.  
Najti rešitev, ki bi bila varna in uspešna, je težko. Predvidevati je namreč potrebno, 
da so sile v zavojih največje, na ledenih površinah prihaja do dodatnih tresljajev in 
smučka se tam včasih odpne in tekmovalec odstopi. Rešitev mora torej omogočati, 
da vezi prenesejo vse sile v zavoju, vendar v trenutku, ko smučar izgubi kontrolo nad 
smučmi, pade, bi se vezi morale varnostno odpeti. Ko bi tako smučar drsel po hribu 
navzdol brez smuči, mu ne bi zavijalo nog in trgalo križnih vezi. 
Ob uveljavitvi smuči z izrazitejšim stranskim lokom so začele pri natančnem vodenju 
zavojev prevzemati nepogrešljivo vlogo podložne plošče. Z debelino plošče je ročica, 
ki tvori kot med golenjo in snežno površino, postala podaljšana. Ta smučarju 
omogoča večji prostor za uravnavanje napak pri nastavljanju robnikov. Obenem je  
manjša verjetnost zdrsa spodnje smučke zaradi dotika notranjega dela čevlja s 
snežno površino ob nagibu v zavoj.  Plošča ima pomembno vlogo tudi pri upogibu 
smuči po celotni dolžini in dušenje vibracij in preprečevanje njihovega prenašanja s 
smuči na tekmovalčevo nogo. S povečevanjem stranskega loka je kot posledica 
prišlo krajšanje dolžine smuči. Tako imajo sedaj najizrazitejši stranski lok slalomske 
smuči, ki so najkrajše. Na njih podložna plošča predstavlja skoraj tretjino dolžine in 
pojavi se togost smučke. Vodenje zavojev je oteženo, pogosto prihaja do izgub 
ravnotežja in poškodb kolenskih vezi. Rešitev za ta problem je bil razvoj 
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antivibracijskega modula. Pri njem so vezi ločene od smuči, kar izniči togost in tako 
so sile pod sistemom čevelj – vez – modul minimalne in smučka se lahko v zavoju 
upogiba v skladu s svojo konstrukcijo (Matijevec, Žvan, Lešnik, 2004). 
Vezi morajo biti take, da bi se smučka upogibala neodvisno od vezi. Tako bi v 
biomehaniki smučanja prišli do tega, da bi bil robnik ves čas obremenjen in 
izkoriščen od špice do repa smuči. Temu sedaj ni tako, saj se smučka pod vezmi, 
kamor pritiska smučarski čevelj, ne upogiba in s tem ta del radia ostaja neizkoriščen. 
Smučarski čevelj namreč omejuje krogov odsek in večji kot je, manjši je radij smuči. 
Podložna plošča naj bi tako bila fleksibilna, tako da bi se spredaj in zadaj spreminjala 
za 4mm, s čimer se ne bi čutilo vibracij in smučka bi delovala sama. Ko bi bile sile in 
prostor v plošči maksimalno izkoriščeni, bi se vez odprla (Aco Sitar, pogovor julij 
2016). 
 
Nepravilna postavitev nog – hoja na X ali O prav tako ni ustrezna. Prihaja namreč do 
neprestanega raztezanja križnih vezi, česar ne smemo dopustiti. Razteza se mišice 
in ne vezi. Torej je bistvenega pomena, da so stopala postavljena plosko na tla, s 
tem je tudi smučka enakomerno obremenjena in ni že v startu povečanega nastavka 
na robnik.  
Smučka gre tako hitreje in lažje, in s tem  omogoča hitrejši vstop v zavoj. Dvigovanje 
notranje smuči ni primerno, saj ponovno pridemo do tega, da bi zunanja smučka 
prevzela celotno težo in pritiske. Teža mora ostati razporejena na obe nogi v 
primernem odnosu. Ob tem je pomembno  vedeti, da je radij spodnje oz. zunanje 
smučke vedno daljši od radia zgornje oz. notranje smuči. 
Smučka se mora upogibati neodvisno od okovja. V tem primeru je robnik ves čas 
obremenjen in izkoriščen od vrha do repa smuči. V trenutnem stanju temu ni tako, saj 
se smučka pod vezmi zaradi pritiska smučarja ne more upogibati in je tisti del radia 
smuči neizkoriščen. Čevelj v tem primeru omejuje krogov odsek in večji kot je le-ta, 
manjši je radij smuči (Aco Sitar, pogovor julij 2016) 
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2.3 STRANSKI LOK IN RADIJ ZAVOJA 
 
Stranski lok in radij zavoja pogosto enačimo kot isto stvar, kar pa ni res. Radij smuči 
določa odklon in tako sta v obratnem sorazmerju. Torej večji kot je odklon, manjši je 
radij in obratno. 
Stranski lok pa omogoča nagib goleni in povzroča premik smučke na robnik. 
 
Slika 8. Primerjava slalomskega zavoja Jeana Baptista Granga in Benjamina Vajdiča (Sitar, 2015). 
  
Število poškodb ni odvisno od stranskega loka smučke ampak od obremenitev v 
zavoju in od tehnike smučanja. S podaljšanjem radija stranskega loka zarezna  
tehnika ni bila ogrožena, ker tekmovalci še vedno težijo k zavoju po robniku. Zarezno 
tehniko so posvojili tudi tekmovalci v smuku in superveleslalomu, čeprav se radiji s 
prihodom smučanja po robnikih niso spremenili. Izrazitejši stranski lok terja več 
energije samo pri vhodu v zavoj in večji odklon smučarja, s tem pa se centrifugalna 
sila, ki deluje na robnik in na skelet smučarja, poveča zaradi inercije smučarja. 
Stranski lok smučke ne določa loka zavoja, pač pa ga določa odklon, stranski lok 
samo omogoča, da se smučka izključno zaradi odklona upogne do želenega radija. Z 
istim radijem zavoja bo z manj izrazitim stranskim lokom smučke mogoče speljati 
zavoj z manjšim odklonom goleni. S to spremembo bo ob enakih postavitvah manj 
izpadov, ker bodo sile, ki delujejo v zavoju, usmerjene bolj vertikalno in manj 
centrifugalno, s tem pa bodo obremenitve v zavojih ostale popolnoma enake (Sitar, 
2016). 
Dolžina zavoja s poškodbami hrbta nima povezave, če sta osi ramenskega obroča in 
kolkov paralelni po horizontali. Poškodbe hrbta povzroča nepravilna tehnika. 
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2.4 TEKMA – TRENING 
 
Poškodbe se v športu dogajajo na treningih in na tekmah. Alpsko smučanje ni izjema. 
Razlogov, zakaj pride do poškodb na treningu in zakaj na tekmi, pa je veliko. Tako 
trening kot tekma imata pozitivne in negativne točke, ki pripeljejo do poškodb ali se 
le-tem izognejo. Pa se najprej osredotočimo na treninge. 
Prva v vrsti sta varnost in zaščita, ki sta bistveno slabša kot na tekmah. Razlog je 
preprost, ekipe nikakor ne morejo za vsak trening poskrbeti za dovolj varnostnih ograj 
in proge so največkrat gosto postavljene druga ob drugi. Še posebej imajo oteženo 
delo majhne privatne ekipe. Zaščiti proge sledi testiranje nove opreme, ki na treningih 
večkrat povzroča nastanek poškodb. Predvsem v pripravljalnem obdobju se testira 
različne smuči, dolžine, smučarske čevlje, vezi. Nenehno iskanje optimalne opreme 
lahko pripelje do poškodb. 
Pozitivna stran treningov se skriva v pristopu tekmovalcev, ker na treningu ni 
prisotnega toliko hormona adrenalina kot na tekmah in posledično vožnje na 
treningih niso na meji zmožnosti tekmovalca. Obenem smučarji na treningu naredijo 
veliko število voženj na prosto in med vratci, kar pripelje do tega, da je telo ves čas 
ogreto, smučarski gibi si hitro sledijo in telo je bolje pripravljeno, ter se hitreje in bolje 
odziva na napake ali nepredvidljive situacije. 
Odnos med tekmo in treningom je ravno nekako obratno sorazmeren. Plusi na 
treningih postanejo minusi na tekmah in obratno. Če se ozremo na tekmovanja, je 
vsaj v svetovnem pokalu, dobro poskrbljeno za varnost. Ravno obratno vlogo igra 
faktor čakanja in priprave na start. Število voženj je bistveno manjše kot na treningu 
in tekmovalci se morajo ob čakanju na start nenehno ogrevati, vzdrževati tonus mišic, 
v mislih vizualizirati progo in ostajati osredotočeni na svoj nastop. Posebno težko je 
vse to ohranjati ob slabih vremenskih pogojih, ko se start tekme prestavlja in dolgo 
čakanje na tekmovanje drastično vpliva na tekmovalce in njihovo psihološko stanje. 
Prav to je velikokrat vzrok poškodb; padec koncentracije in želja po uspehu, h 
kateremu stremi glava, a telo in noge ne zmorejo.  
Zadnja pomembna točka sta podlaga in teren. Tereni za trening so največkrat lažji od 
terenov kjer poteka tekma. Najtežja prizorišča, kot so Alta Badia, Adelboden, 
Wengen, Val Gardena in Kitzbühel, praktično ne omogočajo treningov na progi, kjer 
poteka tekma. Tako veliko vlogo igrajo izkušnje, katerih mladi tekmovalci, željni 
dokazovanja, še nimajo. Sama podlaga pa je za potrebe tekmovanja na najvišji ravni 
pogosto izredno trda, celo ledena, kar telesno slabše pripravljenim tekmovalcem 
znova poveča možnost poškodbe.  
2.5 ZAŠČITNE OGRAJE 
 
Pomembno vlogo pri preprečevanju poškodb imajo varnostne ograje, predvsem v 
hitrih disciplinah. Ob padcu smučar namreč prileti na tla z visoko hitrostjo, ponavadi 
tudi višjo od 100 km/h in jasno je, da se je težko ustaviti.  
Na tej točki se poškodbe ločijo na dve vrsti. Prve so tiste, ki se zgodijo takoj ob stiku 
s snežno površino, torej ko tekmovalec v zraku izgubi ravnotežje, ali ko ga premočne 
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sile izstrelijo v zrak. Poškodbe te vrste so navadno zlom roke ali noge, izpah, pretres 
možganov, poškodbe hrbtenice in prsnega koša. 
Druge vrste poškodb pa so tiste, ko smučar zaradi nepravilne uravnoteženosti zdrsne 
in drsi po smučišču navzdol, pri čemer se mu vezi ne odpnejo. S tem, ko noga ostane 
ukleščena na smučko, jo vsaka grbina in vsak tresljaj nenadzorovano obrača. Če 
smučar v takšnem stanju prileti v zaščitno ograjo, se tam smučka navadno zaplete in 
zaradi visoke hitrosti takrat velikokrat koleno ne zdrži ter pride do poškodbe vezi.  
 
Slika 9. Varnostne ograje (Smuk v Kitzbühlu, 2017). 
 
Rešitev, ki bi do določene mere zmanjšala tovrstne poškodbe, je uporaba zaščitnih 
blazin, kar se na nekaterih odsekih že uporablja, a ne na vseh. Bistvo postavitve 
blazin je ta, da smučar v njo ne prileti pravokotno, temveč da ob njej zdrsne in se 
postopoma začne ustavljati. Blazine bi zmanjšale hitrost, ne bi pa tako hitro in 
učinkovito ustavile padlega smučarja, kot to storijo ograje. 
 
Slika 10. Varnostne blazine (Crashes at 2014 Olympic games, 2017). 
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2.6 GLADIATORSTVO 
 
Svetovni pokal v smučanju doživlja nenehne spremembe. Za popularnost športa 
skrbijo vsi vpleteni: 
 vodilni možje FIS 
 organizator tekem 
 postavljavci 
 tekmovalci 
Šport sam po sebi je specifičen in nekatere proge in discipline ne ponujajo več take 
atrakcije, da bi to privabljalo številne gledalce tako pred televizijo kot tudi na samem 
prizorišču. Vsak tekmovalec je na progi približno 2 minuti, kar za posameznega 
navijača ni dovolj, da spremlja svojega ljubljenca tako kratek čas. Za primerjavo, 
navijač nogometnega kluba lahko uživa v predstavi »svojega« kluba 90 minut. Poleg 
tega je potrebno dodati, da je svetovni vrh dokaj ozek, pojavlja se 10 imen v 
tehničnih in hitrih disciplinah, ki so sposobni stopiti med najboljše tri in ki prikazujejo 
vožnje, ob katerih se vsi navdušujejo. Preostanek tekmovalcev smuča slabše in 
dokaj podobno drug drugemu in tako tekma po nastopu najboljših izgublja na 
zanimivosti in gledanosti. 
Za preprečitev monotonosti, FIS uvaja novosti, novo disciplino – paralelni 
(vele)slalom, kjer je zares zbrana le elita, ki tako nastopi večkrat na progi dolgi 20 s, 
kar povzroča večjo napetost pri gledalcih in ohranja njihovo zbranost celotno tekmo. 
Po drugi strani pa je ta disciplina bolj kot ne dirkanje na moč in ne prikazuje pravega 
znanja smučanja. To dokazujejo zmage nekaterih tekmovalcev, ki se v klasičnem 
slalomu in veleslalomu redko uvrščajo v finalne vožnje ali med 15 najboljših. 
 
Štiri osnovne alpske discipline so zahtevne vsaka na svoj način. Tehnični disciplini 
ponujata gledalcu veliko mero znanja smučanja, ekstremne nagibe, zavoje izpeljane 
po robnikih, akrobatsko reševanje težav in menjavanje hitrosti. V zadnjih letih je 
opazno manjše število odstopov na slalomskih in veleslalomskih tekmah. Razlog ni 
boljše smučanje tekmovalcev, temveč enostavnejše postavitve. Slalom je lahko 
najbolj atraktivna disciplina, ki bi si jo gledalec z navdušenjem ogledal v celoti, toda le 
v primeru, da bi bil atraktivno postavljen. Je disciplina, ki postavljaču omogoča 
največji izbor postavljenih elementov. Zavit start, odprto postavljena ravnina, vmes 
vertikala, lok, menjavanje hitrosti, zunanja vratca lokov in vertikal, različne razdalje 
med vratci, v glavnem velika širina izbora, ki pa se ga postavljači na tekmah 
svetovnega pokala pogosto ne poslužujejo. V minuli sezoni 2016-2017 je bil tak 
slalom v Wengnu, kjer je bilo zadnjih 5 vratc možno pravilno izpeljati na dva načina. 
To je bil dodaten čar tekme in gledalci so navdušeno spremljali vsakega 
posameznika in opazovali, katera izbira je hitrejša in boljša. 
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Slika 11. Prva možnost izpeljave atipične slalomske postavitve (osebni arhiv) 
 
Slika 12. Druga možnost izpeljave atipične slalomske postavitve (osebni arhiv) 
Veleslalom, temeljna disciplina, prikazuje najbolj dovršeno znanje tekmovalcev, ki pa 
je prav tako pogosto postavljen odprto in hitro, kar pripomore k temu, da so na 
nekaterih tekmah zelo konkurenčni celo tekmovalci hitrih disciplin. Posledično to 
znova prinaša manjše zanimanje gledalcev. 
Hitri disciplini pa ponujata največjo atraktivnost. V prvi vrsti zaradi visokih hitrosti, 
dolgih skokov, prelomnic, grbin, kompresij, menjavanja strukture snega ter mešanja 
senčnih in sončnih delov. To so v glavnem elementi, ki so zanimivi, a hkrati od 
tekmovalcev zahtevajo vrhunsko telesno pripravljenost, v nasprotnem primeru je 
znova večja nevarnost poškodb. Superveleslalom je ena najtežjih disciplin, saj je 
zmes elementov smuka in tehničnega znanja veleslaloma. Njegova postavitev je 
lahko bolj odprta, smukaška, ali zaprta, veleslalomska. V vsakem primeru pa je 
njegova zahtevnost visoka, še posebej, ker tekmovalci opravijo le ogled proge. 
Trening na njej ni možen, tako kot je navada v smuku.  
Tako smo bili v sezoni 2016-2017 priča pravi grozljivki na ženskem superveleslalomu 
v Švicarski Crans Montani, kjer so številne tekmovalke padle že po desetih 
sekundah. Bilo je tako hudo, da so tekmo prekinili, prestavili progo in začeli znova. A 
škoda je bila storjena; nekaj smučark je bilo poškodovanih, nekatere pa je bilo strah 
in v drugo niso več upale na start. Ob tem se poraja vprašanje, zakaj se disciplino, ki 
je že sama  po sebi zaradi visokih hitrosti nevarna, še dodatno oteži s postavitvijo. 
Kaj je cilj organizatorja tekem, da tako direktno ogrozi zdravje tekmovalk? Bilo bi 
znosno, če bi pri tem ostalo, a žal se pojavi še zadnja disciplina, formula 1 alpskega 
smučanja – smuk. 
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Smukaške klasike Beaver Creek, Bormio, Val Gardena, Wengen in Kitzbühel na 
progi ponujajo celo vrsto zahtevnih odsekov. To so tekme, ki imajo največjo 
gledanost, predvsem Kitzbühel, ki je tudi najpogosteje prizorišče poškodb. Zaradi 
težav s pretoplim vremenom in pomanjkanjem snega v zadnjih letih je bila potreba po 
odpovedi klasičnih smukov pogosta. Najdaljši smuk na svetu, v Wengnu, je bil v 
zadnjih štirih letih le enkrat izpeljan v originalni, klasični postavitvi. Dvakrat so s 
startom začeli pod najbolj nevarnim skokom Hündschopf, enkrat je smuk odpadel, že 
pred leti so spremenili tudi »ciljni S«, tako da tam ni več skoka v cilj, temveč zgolj 
prelomnica. Organizatorji torej vendarle postavljajo tekmovalce in njihovo zdravje na 
prvo mesto, bržčas tudi na zahtevo tekmovalcev. Zmanjšana atraktivnost smukov na 
račun manjše nevarnosti poškodb je prava smer, pa čeprav so gledalci prikrajšani za 
najbolj spektakularne odseke proge. 
Tega pa ne moremo trditi za najnevarnejši smuk v Kitzbühelu. To je tekma, ki si jo 
vsako leto v živo ogleda več kot 50.000 gledalcev, med katerimi so tudi zveneča 
imena iz sveta športa, filma in politike. Visok medijski pritisk organizatorji pokala 
Hahnenkamm slabo prenašajo in se mu težko uprejo. Zato smukači na vrhu Streifa 
izgledajo kot nekdanji rimski gladiatorji. Tako oni kot dandanes smukači so glasno 
pozdravljeni in navijajo za njih, slednji pa se podajo vsak v svojo areno, trpijo in 
pričakujejo nepričakovano vse do cilja, kjer vsi preživeti doživljajo glasne aplavze in 
ohrabrujoče besede. Kadar se poklopi ugodno vreme, ki je na taki dirki pogoj za 
varno izpeljavo, vsemu skupaj ni kaj oporekati. Težave pa se pojavijo, ko vremenski 
pogoji niso primerni za varno izpeljavo tekme na tako zahtevnem terenu, a so pritiski 
medijev in pokroviteljev premočni in se tekmo izpelje na silo. Tako še vedno ostaja v 
spominu grozovit padec Daniela Albrechta na ciljnem skoku in še mnogi drugi. A 
tekma najbolj podobna gladiatorstvu, je bila januarja 2016 (Smučarji žrtve 
gladiatorstva in opreme, 2011).  
Ledeno progo so še dodatno polivali z vodo, umetno ustvarjali dodatne manjše 
grbine po skoku čez prelomnico Hausberg, vse skupaj je začinila še difuzna svetloba. 
Bila je to tekma, kjer so na identičnem mestu odstopili trije vrhunski tekmovalci: Aksel 
Lund Svindal, Hannes Reichelt in Georg Streitberger. Dva od njih sta si strgala križno 
vez in poškodovala meniskus. Spet se poraja vprašanje, zakaj. Zakaj se zahtevne 
tekme dodatno otežuje, zakaj se želi doseči še večjo dramatičnost in spektakularnost 
na račun zdravja tekmovalcev? Neregularna tekma je tistega leta Svindalu odvzela 
boj za smukaški in veliki kristalni globus. Da je bila tekma napaka, pa je žirija 
dokazala s tem, da je po startni številki 30 tekmo prekinila.  
 
Slika 13. Nevidna grbina v Kitzbuhlu, kjer so padli trije smukači (Kitzbühel 2016, 2017). 
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Pri vsem skupaj gre torej za denar, za gledalce, za njihovo zadovoljstvo, na glavne 
igralce v njihovi igri pa se ne ozira nihče. Vse se naredi za to, da bi bili gledalci 
navdušeni dobri dve uri na leto ob spremljanju tekme, nihče pa ob tem ne pomisli, da 
poškodovani smučarji končujejo s sanjami o globusu, zmagi, zdravju, karieri. 
Problem je torej v tem, da discipline, ki bi lahko bile atraktivnejše in bolj 
nepredvidljive, ostajajo prelahke in nezanimivo postavljene, na drugi strani pa 
discipline in tekme, ki so že same po sebi zahtevne, s človeškim posegom postajajo 
še bolj nevarne za poškodbe. 
2.7 SEZONA 2017/2018 
 
Alpsko smučanje se razvija iz leta v leto. Nenehne spremembe in napredek industrije 
so  tudi ta šport postavili na višji nivo. V preteklosti so bile organizacije smučarskih 
tekem manjši finančni in delovni zalogaj kot dandanes. Prav tako se oprema 
tekmovalcev nekoč ni tako zelo razlikovala kot se danes. Zdaj šteje vsak milimeter, 
vsaka najmanjši napredek v opremi, ki tekmovalcem na najvišjem nivoju lahko 
prinese nekaj zlata vrednih stotink sekunde. Proizvajalci smuči, smučarskih čevljev, 
dresov, čelad, vezi in ostale opreme, iščejo edinstvene rešitve, s katerimi želijo 
svojim tekmovalcem pomagati do še boljših rezultatov.  
 
Obenem želijo tudi pri Mednarodni smučarski zvezi iti v korak s časom. V zadnjih 
sezonah lahko vidimo vse več paralelnih tekem, ki so dodatna popestritev sicer 
včasih monotonih tekem. Spreminjajo pa tudi pravila, v zadnjem obdobju predvsem v 
veleslalomu. Tako se bo veleslalom v sezoni 2017/2018 po šestih letih znova vsaj 
nekoliko vrnili k prejšnjim smučem. Pred letom 2012 so bile namreč veleslalomske 
smuči krajše s krajšim radiem, ki je omogočal tekmovalcem, da vse zavoje izpeljujejo 
izključno po robnikih. Ker vemo, da je smučka najhitrejša v zavojih, ko je postavljena 
na robnik, so pri smučanju dosegali zelo visoke  hitrosti. Majhna napaka v tehniki je 
lahko hitro pomenila odstop, padec, tudi poškodbo. Tako so v sezoni 2012/2013 
spremenili geometrijo veleslalomskih smuči, jih močno podaljšali in radij spremenili s 
27 m na 35 m. Rezultat tega je bila velika razlika celo med najboljšimi na svetu. 
Smučanje je bilo še vedno hitro, dodatno pa so se povečevali pritiski in sile v zavoju, 
ki niso bile več enakomerno porazdeljene skozi zavoj, ampak so nihale od zelo nizkih 
do zelo visokih. Ponavljanje tovrstnih obremenitev je prav gotovo tudi škodljivo za 
kolenski sklep in žal po petih letih lahko ugotovimo, da se z daljšimi smučmi ni 
zmanjšalo število poškodb, kvečjemu je celo narastlo. V sezoni 2017/2018 bomo tako 
deležni novih sprememb, pri katerih velja omeniti največjo dovoljeno dolžino smuči, ki 
se bo zmanjšala na 193 cm, radij pa bo krajši za 5 m in bo tako znašal 30 m. 
Spremembe se torej le dogajajo, a niso dovolj radikalne. Težav ne rešujejo pri vzroku 
ampak pri posledicah.  
Naslednja stvar, ki sovpada z novo geometrijo smuči, so razdalje med vratci na 
tekmah. Vprašanje je, kaj storiti, ali naj razdalje ostanejo enake ali naj se skrajšajo. V 
primeru, da ostanejo enake, bodo tekmovalci smuči ves čas vodili po robnikih, hitrosti 
bodo visoke in tisti, ki ne bodo najbolje telesno pripravljeni, bi lahko ponovno 
izgubljali nadzor nad njimi in to bi znova privedlo do poškodb. Če se razdalje 
skrajšajo, pa se ponovno povečajo pritiski in hitro se lahko znajdemo na mrtvi točki, 
kjer se kaj dosti ne bi spremenilo. Najbolj salomonska odločitev bi lahko bila, da 
razdalje ostanejo enake, le da se postavlja težje in bolj zaprte postavitve. S tem bodo 
tekmovalci lahko smuči vodili po robnikih na vseh terenih na vseh nakloninah ob 
bistveno nižjih hitrostih, prav tako pa pritiski ne bi bili tako enormni, kot so bili v 
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preteklih sezonah. Gre torej za horizontalno razdaljo med  vratci, smučanje pa bi 
kljub temu bilo videti lepo za gledalce, saj bi tekmovalci morali voziti po robnikih in ne 
bi prihajalo do grobega smučanja. 
Temelj dobrega veleslalomskega zavoja je v tem, da je zavoj do vrat daljši. To 
pomeni, da je večji del zavoja narejen nad vratci, največji pritisk je ob vratcih, izhod iz 
zavoja oziroma del zavoja pod vratci pa je kratek. Idealno bi bilo, da bi takoj ob 
razbremenitvi le-ta bila tako močna, da bi smučarja nekoliko privzdignilo in ob 
ponovnem stiku s snegom bi smuči že bile postavljene na robnik. V tem primeru torej 
ne bi bile postavljene na drsno ploskev niti v enem delu zavoja. S tem ne bi izgubljali 
časa in hitrosti, kar se sedaj dogaja v času, ko je smučka na drsni ploskvi. 
Temeljna stvar je, da bi ob menjavi iz robnika na robnik smučka začela rezati nov 
zavoj s špico smuči in bi tako izkoristila celotno svojo dolžino in ves radij, ki je na 
voljo. Smučka namreč v trenutku, ko je na drsni ploskvi in jo vrtimo v stopalih, 
izgublja na hitrosti, trenje se povečuje in sunkovit pritisk, ki se ga izvede v primernem 
trenutku, deluje direktno pod čevelj, kar pomeni, da se zgornjega dela smuči ne 
izkoristi.  
Smuči bi morale biti namreč ves čas obrnjene v tisto smer, v katero nas nese, in ne 
počez, kot to počnejo nekateri veleslalomisti. S tem so nenadno povečani pritiski tako 
veliki, da jih koleno enkrat ne prenese več in takrat potem pride do poškodbe križnih 
vezi. 
 
 
Slika 14. Bočno drsenje (osebni arhiv) 
 
Slika 15. Nenadna močna obremenitev smuči (osebni arhiv) 
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Dober zavoj je tisti, ki je narejen v enem kosu, enako pred in po zavoju. Pred 
zavojem je pod robnikom, po zavoju pa nad njim; takrat se samo še dodatno zniža 
težišče in s primernim odklonom se naredi še boljša razbremenitev. 
2.8 TINA MAZE IN ILKA ŠTUHEC 
 
Naša najboljša alpska smučarka vseh časov, Tina Maze, je ob sestavi svoje ekipe 
Team to aMaze začela svoj pohod na vrh. Iz sezone v sezono je postajala telesno 
močnejša, psihično bolj zrela in letvico iz sezone v sezono postavljala višje. Sprva 
medalja na svetovnem prvenstvu, nato prvič naslov svetovne prvakinje, pa prva 
medalja na Olimpijskih igrah. Sledil je preboj med najboljše tri v svetovnem pokalu. 
Nato šampionsko leto s številnimi rekordi in krono - velikim kristalnim globusom.   
Leta 2014 je že tako bogati beri odličij dodala še dve zlati olimpijski, ter za zaključek 
tekmovalne poti dodala še najuspešnejše svetovno prvenstvo 2015 s tremi kolajnami, 
od tega dvema zlatima. 
Andrea Massi je povedal, da nikdar ni želel Tinine tehnike v celoti spreminjati. 
Ugotovil je, da ni želela po nepotrebnem tvegati in iskati svojih meja. Na začetku 
skupne poti je bila psihično nestabilna, trebušne mišice in noge niso bile dovolj 
močne za večje premike. Njeno telo se je nato razvijalo iz leta v leto in postajalo 
močnejše, skupno s tem pa je rasla tudi »njena glava«. Tako moč kot psihološko 
stanje morata rast eden z drugim in le tako se lahko doseže vrh. Ko pride do 
prehitevanja enega od teh dveh dejavnikov, se lahko celotna zgodba hitro poruši 
(Maze in Divac, 2017). 
Po Tininem slovesu je v sezoni 2016-2017 nekoliko nepričakovano v njene čevlje 
stopila Ilka Štuhec. Za razliko od Mazejeve se lahko pohvali z naslovi mladinske 
svetovne prvakinje, so pa njen hitrejši preboj med najboljše zavirale številne 
poškodbe. Ko je končno le bila popolnoma pripravljena, pa je pri 27ih letih stopila na 
veliko sceno in zasedla 2. mesto v skupnem seštevku svetovnega pokala in nasledila 
Tino na prestolu najboljše smukačice na svetu. Izjemen obet pred prihajajočo 
olimpijsko sezono, ki pa se je nesrečno končala, še preden se je začela.  Na ledeniku 
Pitztal je padla na treningu slaloma, zavrteno koleno in žal potrgane križne vezi so 
končale sanje o olimpijski medalji. 
Tina Maze je kariero končala kot aktualna olimpijska in svetovna prvakinja v smuku, s 
26 zmagami v svetovnem pokalu, velikim kristalnim globusom in brez ene same 
večje poškodbe. 
Ilka take »sreče« s poškodbami žal nima, vseeno pa so bili njeni rezultati v minuli 
zimi izjemni in s svojo štajersko trmo in željo se bo ponovno skušala prebiti tja, kjer je 
še do nedavnega bila. 
2.9 ANALIZA POŠKODB V SEZONI 2015-2016 
 
V sezoni 2015-2016 se je poškodovalo več kot 30 tekmovalcev in tekmovalk v 
svetovnem pokalu. Večina poškodb se je zgodila na tekmah, nekaj njih pa tudi na 
treningih ali celo na ogrevanju pred startom. Vzroki za poškodbe so zelo različni, 
odstotkovno najbolj poškodovan del telesa pa so pričakovano križne vezi. 
Na začetku sezone pred prvo tekmo se je poškodovala Anna Veith, strgala si je 
sprednjo in stransko križno vez. Vzrok za poškodbo je bila nekontrolirana 
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razbremenitev ob koncu zavoja. Podobno se je pripetilo Markusu Duragerju na 
smuku v Lake Louisu v Kanadi, kjer so bile sile v kompresiji previsoke, čemur je sledil 
močan padec, na njegovo srečo pa so bile poškodovane le kosti. 
V Areju sta se na isti dan poškodovali Sara Hector in Mikaela Shiffrin. Sara si je ob 
zdrsu na tekmi poškodovala hrustanec na zadnji strani pogačice,  Mikaela pa si je na 
ogrevanju delno raztrgala medialno kolateralno vez  in dobila modrice na tibialni 
strani desnega kolena. Med smučanjem na prosto je prišla na trd sneg in močneje 
pritisnila. Ko ji je smučka zdrsnila, ji je raztegnilo koleno, robnik je ob zdrsu naglo 
prijel in   vrglo jo je v zrak prek spodnje smučke. 
Na smuku v Val Gardeni je Avstrijca Mathiasa Mayerja pred hujšimi posledicami 
padca obvarovala zračna blazina, ki jo je nosil. Neobremenjena spodnja smučka mu 
je nenadoma prijela ob podlago, sila ga je zavrtela in vrgla v zrak. Z visoko hitrostjo je 
pristal na hrbtu. 
''Težko rečem. Zračni sistemi ublažijo udarec in verjetno tudi poškodbo. Ne morejo 
pa preprečiti sil, ki delujejo na smučarja ob takšnem padcu. Tega ne bomo mogli 
nikoli spremeniti,'' je o novosti, ki je na voljo vsem alpskim smučarkam in smučarjem, 
dejal Gabl.   
Zaradi slabe rehabilitacije in prehitre vrnitve na sneg sta poškodbe obnovila Patrick 
Kueng in Marc Berthod. Nicole Schmidhofer si je na treningu smuka strgala sprednjo 
križno vez in si poškodovala meniskus. 
Podobno kot Anna Veith se je na treningu veleslaloma poškodoval tudi eden 
najboljših veleslalomistov zadnjih let, Ted Ligety. Pri enem izmed zavojev težišče ni 
bilo usklajeno s smerjo gibanja, zavrtelo ga je v ramenskem obroču in mu obrnilo 
koleno - strgal si je sprednjo križno vez. 
Sezoni je sledil famozni smuk v Kitzbuhlu, kjer so zaradi nehumanih razmer na istem 
mestu odstopili Aksel Lund Svindal, Georg Streitberger in Hannes Reichelt. Prva dva 
sta končala v bolnišnici s strganimi vezmi. Vzrok so bili zagotovo slabi vremenski 
pogoji in grbina, ki je smučarji niso videli. Težišče so imeli nekoliko bolj na zgornji 
smučki, medtem ko je spodnja zapeljala na grbino, kar je tekmovalca presenetilo in ni 
bil več zmožen odreagirati. Oba sta si poškodovala desno nogo, torej koleno spodnje 
noge. 
Sicer so tudi na treningih smuka Avstrijci izgubili dva tekmovalca; Max Franz in 
Florian Scheiber sta si ob padcu poškodovala kolena. 
Tudi slalom v Kitzbuhlu je terjal svoj davek, saj je na eni od prelomnic Giuliano 
Razolli podlegel prevelikim pritiskom in končal sezono s strganimi vezmi. 
Ob koncu sezone sta sledili novi dve poškodbi; žrtvi slabih vremenskih razmer sta 
bila Andrea Romar in Lindsey Vonn. Američanka je sicer znana po velikem tveganju, 
s čimer se je tudi uveljavila kot ena najuspešnejših smučark vseh časov, po drugi 
strani pa se v zadnjih letih ubada s številnimi poškodbami. V zaključku sezone 2015-
2016 se je v izenačenem in napetem dvoboju z Laro Gut borila za veliki kristalni 
globus. V zelo slabih razmerah je vozila na moč, zašla v nariti sneg, kjer ji je zaradi 
mehkega snega zavrtelo levo koleno, posledica pa so bili trije manjši zlomi v kolenu. 
Dovolj, da je globus brez boja predala Švicarki. 
Povsem ob koncu sezone sta poškodbo staknili še Daniela Merighetti in Nastasia 
Noens. Merighettijeva je na zadnji tekmi v karieri na enem izmed skokov ostala s 
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težiščem nazaj in pristala na hrbtu. Vezi na smučeh se niso odpele, med drsenjem po 
terenu navzdol je robnik udaril v snežno površino, kar je pri visoki hitrosti povzročilo 
rotacijo kolena in tako je s strganimi križnimi vezmi končala kariero. 
Noensova pa je na slalomu padla podobno kot Razolli: premočna obremenitev 
spodnje smuči ob koncu zavoja, nakar jo je zavrtelo in tudi ona je končala sezono s 
poškodbo kolena.  
Poleg omenjenih so se v tisti sezoni poškodovali še Adeline Baud-Mugnier,  Giovanni 
Borsotti, Mauro Caviezel, Josef Ferstl, Jan Hudec, Markus Larsson, Victor 
Malmström, Thomas Mayrpeter, Steve Missilier, Maxence Muzaton, Christoph 
Noesig, Matts Olsson, Joachim Puchner, Roger Brice in Sandro Viletta. Zares 
preveliko število poškodb odličnih smučarjev. 
 
 
Slika 16. Močne sile zvijajo koleno in trgajo križne vezi (osebni arhiv) 
 
 
Slika 17. Pozen izhod iz zavoja v naritem snegu in nizka linija v naslednjem zavoju z zdrsom (osebni 
arhiv) 
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Slika 18. Nepravilna razbremenitev ob koncu zavoja (osebni arhiv) 
 
 
 
 
 
Tabela 1 
Analiza poškodb v svetovnem pokalu v sezoni 2015-2016 
TEKMOVALEC KRAJ 
POŠKODBE 
POŠKODBA VZROK ZAKAJ? 
Anna Fenninger Trening Strgana ACL, 
MCL  
Pretiravanje Neobremenjena 
spodnja smučka ob 
izhodu iz zavoja 
Markus Durager Tekma Zlom tibie, 
fibule 
Preseganje 
svojih meja 
Obremenjena spodnja 
smučka, padel na 
skoku 
Sara Hector Tekma Hrustanec, 
pogačica 
Preseganje 
svojih meja 
Pritisk na spodnjo 
Mikaela Shiffrin Ogrevanje Delno strgana 
MCL 
Pretiravanje Zdrsnila, prijel robnik 
spodnje smučke, 
sledila je salta 
Steve Missillier Tekma Delno strgana 
MCL 
  
Mathias Mayer Tekma Ledvena 
vretenca 
Oprema Padec na skoku 
Patrick Kueng Trening koleno Prehitra 
vrnitev 
Prejšnja poškodba ni 
bila pozdravljena 
Sandro Villeta Trening koleno Prehitra 
vrnitev 
Prejšnja poškodba ni 
bila pozdravljena 
Nicole Smidhofer Trening Strgana ACL 
in poškodba 
 Bolečine po skoku, 
sledil je odstop 
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meniskusa 
Ted Ligety Trening Strgana ACL Pretiravanje Pozen v zavoju, 
povečan pritisk na 
spodnjo smučko, ki mu 
jo je zarobila in ga 
zavrtelo 
Marc Berthod Tekma Koleno, rebra, 
pretres 
oprema padec 
Aksel Lund 
Svindal 
Tekma Strgana ACL  Slabi 
vremenski 
pogoji 
Grbina po prelomnici 
Hausberg, slaba 
vidljivost 
Georg 
Streitberger 
Tekma Strgana ACL, 
MCL in 
meniskus 
Slabi 
vremenski 
pogoji 
Grbina po prelomnici 
Hausberg, slaba 
vidljivost 
Florian Scheiber Trening Strgana križna 
vez in 
meniskus 
Slabi 
vremenski 
pogoji 
 
Max Franz Trening Križne vezi Slabi 
vremenski 
pogoji 
 
Giuliano Razolli Tekma Strgana ACL Oprema Kratek skok čez 
prelomnico 
Anders Romar Trening  Slabi 
vremenski 
pogoji 
Slaba vidljivost 
Lindsey Vonn Tekma Trojni mini 
zlom  
Slabi 
vremenski 
pogoji 
Slaba vidljivost, mehak 
sneg 
Guilermo Fayed Trening Strgana ACL Kondicija padec 
Daniela 
Merighetti 
Tekma Strgana ACL Oprema Težišče na skoku je 
imela nazaj, vez se ni 
odpela 
Nastasia Noens Tekma Strgana ACL  Oprema Zagrabilo zgornjo, 
obrat, padec 
 
2.10 REHABILITACIJA 
 
Poškodbe so sestavni del športa. Pomembno vodilo trenerjev je to, da športnika 
pripeljejo do najboljših možnih rezultatov s čim manj treninga in predvsem, da je 
športnik po koncu tekmovalne poti zdrav. Na športni poti se je zelo težko izogniti 
poškodbam in z njimi se je potrebno naučiti živeti, sicer nima smisla ukvarjati se z 
vrhunskim športom (Kandare in Tušak, 2010). 
 
Vzrok za poškodbe je lepo razdeljen na zunanje in notranje dejavnike. 
 
Zunanji vzroki: (Dervišević in Hadžić, 2005) 
 
 druga oseba: soigralec, nasprotnik, gledalec,  
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 oprema: obutev, oblačilo, zaščitna sredstva, športno orodje,  
 klimatsko-atmosferski pogoji: mraz, vidljivost, vročina, vlažnost, veter, megla, UKW- 
žarčenje,  
 pomanjkljivi varnostni ukrepi: zaščitne mreže, slaba asistenca...,  
 teren: pretrd, premehak, moker...,  
 naključje. 
 
Notranji vzroki (Dervišević in Hadžić, 2005) 
 
 utrujenost (akutna ali kronična), pretreniranost, nepazljivost,  
 morfologija športnika: neprimerna konstitucija za določeni šport, prisotnost 
deformacij gibalnega sistema (deformacije hrbtenice, ekstremitet...),  
 funkcionalno stanje: slaba splošna telesna pripravljenost, pomanjkanje potrebnih 
psihofizičnih sposobnosti za določen šport,  
 prisotnost bolezni ali posledic prebolele bolezni,  
 prisotnost poškodbe ali posledic poškodbe,  
 precenjevanje svojih psihofizičnih sposobnosti, 
 psihično stanje športnika: trema, strah, napetost, motivacija, vplivi zdravil, alkohola 
ali dopinga...,  
 drugi vzroki: nepoznavanje terena, vplivi zdravil ali dopinga... 
 
Ob poškodbah smučarjev se velika pozornost namenja rehabilitaciji,  to pa je 
obdobje, ko je športnik lahko zelo ranljiv. Nenadoma je namreč vzet iz sistema 
treningov, iz skupine s katero trenira kar lahko povzroča psihološke in tudi sociološke 
težave. Tekmovalec je namreč prisiljen živeti drugače, kot če bi tekmoval, kar mu 
povzroča stres. Tu morajo imeti pomembno vlogo trener, družina, prijatelji in 
sotekmovalci. 
V tem obdobju je tudi fizično omejen, ker rehabilitacija napreduje počasi, lahko 
izgublja motivacijo, vaje postajajo monotone, pri okrevanju lahko pride tudi do 
zapletov, izgubi mesto v ekipi in telesna pripravljenost se mu zniža. Športnike je po 
vrnitvi na tekmovanja strah ponovne poškodbe, kar zmanjša sposobnost 
koncentracije in samozavesti, sproži napetost v mišicah in povišan srčni utrip 
(Kandare, Tušak, 2010). 
 
Športniki s podobnimi poškodbami lahko različno dolgo okrevajo, odvisno od tega, 
koliko so predani rehabilitaciji, upoštevajo navodila, ali pa se le sprašujejo, zakaj se 
je poškodba pripetila ravno njim. Odnos med športno poškodbo in psihološkimi 
dejavniki, je odvisen od stresnega odziva posameznika. Težek trening, zahtevna 
tekma, težki vremenski pogoji, lahko pripomorejo k večji verjetnosti nastanka 
poškodbe. Še posebej v trenutkih, ko se tekmovalec vrača po poškodbi, ali ko ima 
težave v privatnem življenju. Tuje raziskave so namreč pokazale, da večje ko so 
življenjske in privatne spremenljivosti, večja je možnost poškodb. Zbranost namreč ni 
usmerjena samo v športno izvedbo, ampak popušča in uhaja, strah se veča, vse bolj 
je pod stresom in vse to povečuje tveganje za nastanek poškodbe. Tuje raziskave 
kažejo, da naj bi imeli več poškodb občutljivejši, nesamostojni in nezadovoljni 
športniki (Kandare in Tušak, 2010). 
 
Prekinitev športne aktivnosti ob poškodbi za športnika predstavlja fizični in psihični 
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šok. Pojavljajo se mu slabe misli o daljši odsotnosti, kar neprimerno vpliva na 
njegovo stanje. zato je pomembno, da ima ob fizični rehabilitaciji zagotovljeno tudi 
psihično rehabilitacijo (Šetinc, 2007). 
 
Socialna podpora trenerja, družine in prijateljev, je pomemben dejavnik, ki pomaga 
športniku prenašati poškodbeni stres in soočanje z neprijetno situacijo. Socialna 
podpora namreč pozitivno vpliva na rehabilitacijo in športnikovo samozavest. 
Omejeni socialni stiki proces rehabilitacije podaljšujejo (Kandare, Tušak, 2010).  
 
Pri rehabilitaciji poškodovanih smučarjev je zelo pomembna vloga trenerja. Če je le 
mogoče, jih je smotrno vključiti v proces kondicijskih treningov, da so zraven, da 
ostanejo del ekipe in tako dobijo dodatno podporo s strani sotekmovalcev in trenerja. 
Vsaka motivacijska beseda, ki jo slišijo, jim pomaga, jih dela močnejše in pomaga pri 
zdravljenju poškodbe. To izboljšuje njihovo samopodobo, ne povzroča občutka 
osamljenosti in v neki meri zagotovo pripomore k hitrejšemu povratku v proces 
treninga. 
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3 SKLEP 
 
Alpsko smučanje je eden najlepših športov, saj se dogaja v naravi, a hkrati je prav 
zaradi tega lahko tudi zelo nevaren. Hitrosti in sile so velike, razvoj opreme je prehitel 
človeške zmožnosti in celoten proces bi bilo primerno ustrezneje kontrolirati.  
Poškodbe v smučanju doletijo tako vrhunske tekmovalce kot tudi rekreativce. V 
zadnjih letih se pred začetkom zime vedno več ljudi udeležuje različnih kondicijskih 
vadb za pripravo na zimsko sezono, kar je zelo pozitivno. Rekreativni smučarji 
pogosto precenjujejo svoje sposobnosti. Slednje velikokrat pripelje do poškodb, saj 
mnogi niso sposobni nadzorovati hitrosti in sil, ki jih omogočajo, povzročajo sodobne 
smuči. 
Na drugi strani vzroka za poškodbe v vrhunskem tekmovalnem smučanju ne kaže 
iskati v slabi telesni pripravi tekmovalcev. Ti so praktično vsi zelo dobro kondicijsko 
pripravljeni, z dobro razvitimi osnovnimi motoričnimi sposobnostmi. Koordinacija, 
ravnotežje, moč, periferni vid, vzdržljivost in hitrost - vse skupaj tvori odlično pripravo 
smučarja. 
Vzrok za njihove poškodbe moramo verjetno iskati drugje. Izboljšati bi se morala 
varnost na progah in skušati tekme izvesti v čim bolj regularnih razmerah. Težiti k 
temu, da je na prvem mestu še vedno zdravje tekmovalcev in na drugem mestu 
spektakel za gledalce. Četudi to lahko pomeni, da včasih zaradi slabega vremena, 
mineta leto ali dve brez nekaterih najbolj spektakularnih tekem. 
Še tesnejše pa bi moralo biti tudi sodelovanje na relaciji FIS – tekmovalci – 
proizvajalci opreme. Krog mora biti povezan in drug drugim morajo prisluhniti. 
Tekmovalci so namreč tisti, ki sprejmejo pravila in dobijo vedno naprednejšo in boljšo 
opremo. Oni so tisti, ki najbolje vedo, kdaj se počutijo varne in kakšno opremo so 
sposobni, v različnih pogojih obvladovati. Očitno je vedno bolj, denar sveta vladar. 
Tudi v drugih športih se vse vrti okrog marketinga in ne okrog športnikov in njihovega 
dela. 
Cilj smučarskih trenerjev mora biti, svojega smučarja spravijo čim višje in da ob tem 
ostane zdrav. Zdravje in normalno življenje po koncu tekmovalne kariere je morda 
celo največja zmaga za vse. To je tisto k čemur bi morali stremeti vsi vpleteni v 
alpsko smučanje.  
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